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Abstrakt

Nazev prace: Analyza stielecké polohy pfi stielbé ze vzduchové pusky vstoje

Cile prace: Hlavnim cilem této prace je popsat stfeleckou polohu pfi stielbé
ze vzduchové pusky vstoje a poté provést kineziologicky rozbor
této polohy, kterd zahrnuje drzeni téla, drzeni zbrang, dychéni,

mifeni a spousténi.

Metody prace: Pouzita metoda prace bude popisna analyza.

Vysledky prace: Vysledkem prace bude analyza stielecké polohy pfi stielbé ze
vzduchové pusky vstoje. Na zdklad€ zjisténych teoretickych

poznatkl bude navrzeno kompenzacni cviceni pro stielce.

Klic¢ova slova: sportovni stielba, vzduchovéa puska, stielecka poloha, svalova

dysbalance, kondi¢ni pfiprava, kompenzacni cviceni



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Key words:

The Analysis of the Standing Shooting Position in Air Rifle

The main aim of this bachelor thesis is to describe the standing
shooting position in air rifle and to make a kinesiology analysis of
this position which includes the body posture, the holding of the

weapon, breathing, aiming and pushing the trigger.

The used method is descriptive analysis.

The result of this bachelor thesis will be the analysis of the
standing position in air rifle. On the basis of the theoretical
knowledge a compensational exercise for the rifleman will be

suggested.

shooting, air rifle, shooting position, muscle imbalance, fitness

training, compensation exercises
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1 UVOD

Sportovni stielba zahrnuje ve svém obsahu vice disciplin, jako jsou puskové a pistolové
discipliny vzduchové, malorazové a velkorazové, dale to jsou discipliny brokové a
bézici ter¢. Tato bakalaiska prace se vénuje jedné z téchto disciplin a to stielbé ze

vzduchové pusky vstoje.

Hlavnim cilem sportovniho stfelce, je zasahnout vystielem ze stifelné zbrané co
nejpresnéji cil. At je to cil stabilni nebo pohyblivy, vzdy je to obtizny ukol, ktery
vyzaduje vysokou miru trpélivosti, soustfedéni a ptesnosti. Dulezitymi faktory, pro
presny zasah cile, jsou specidlni stfelecké dovednosti, kterymi jsou manipulace se
zbrani, technika stfelby zahrnujici polohu téla pfi sportovni stielbé, dychani, mifeni,

spousténi, domifovani a odhled.

Hlavnim tkolem této prace je vénovat pozornost technice stielby a to pfedevsim poloze
téla. Neni pravidly urceno, jakou mé mit stielec polohu trupu, jak daleko od sebe ma
mit nohy nebo jak ma dychat pti vystielu. VSechny tyto aspekty jsou individuélni
zalezitosti a kazdy stfelec na né musi pfijit sdm a vypracovat si je do dokonalosti. Ale
pomoci védeckych rozbort lidského téla a usilovnym tréninkem byla poloha pro stielbu
ze vzduchové puSky vstoje propracovana a byl vytvofen jakysi idealni model. Tato
poloha je polohou nejméné stabilni. Proto se vyuziva vétsiho odklonu téla, tim se méni
celkova poloha stielce, ktera se stava nesymetrickou a nesmirn€ naro¢nou pro celkovou
opérnou soustavu Cloveka, pro kosterni svalstvo a klouby. Bohuzel dochézi v této
poloze k nerovnomérnému zatizeni a ke svalovym dysbalancim. Proto by zadny stielec,
a zaCateCnik zvlasté, nemél opomijet dilezitost specialni télesné ptipravy. Tato priprava

se vénuje predev§im kompenzaénim cvic¢enim, regeneraci a relaxaci.



2 CILE PRACE, UKOLY A METODY

2.1 Cile prace

Hlavnim cilem této prace je provést rozbor stfelecké polohy pfi stielbé ze vzduchové
pusky vstoje, ktera zahrnuje drzeni téla, drzeni zbrané, dychani, mifeni spousténi aj.
Protoze u sportovni stielby dochazi k jednostrannému zatizeni, dal§im cilem bude podat

uceleny obrazek o kondi¢ni pfipravé sportovniho stielce.

2.2 Ukoly

Hlavnim tkolem této prace bude prostudovat z teoretického hlediska stieleckou polohu
pii stielbé ze vzduchové pusky vstoje a provést kineziologicky rozbor. Dal§imi ukoly
bude prostudovani zdravotni problematiky a kondi¢ni pfipravy sportovniho stielce a
poté na zaklade¢ zjisténych teoretickych poznatki bude navrzeno kompenzacni cviceni

pro stielce.

2.3 Metody

Pouzita metoda této prace pro naplnéni cilii bude popisna analyza. Popisna metoda bude

vyuzita pfi ¢erpani informaci z dostupnych literarnich a internetovych zdroja.
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3 TEORETICKA VYCHODISKA STRELBY ZE
VZDUCHOVE PUSKY VSTOJE

Pojmem sportovni stfelba se rozumi stielba z palnych zbrani a to ptredevSim téch
disciplin, ve kterych se soutézi na olympijskych hrach nebo mistrovstvi svéta, které
pofada mezinarodni federace sportovni stielby ISSF — International Shooting Sport
Federation. Sportovni stielba ma velmi pfesnd pravidla pro kazdou disciplinu, ktera se

sice Cas od ¢asu trochu méni, ale v souc¢asné dob¢ jiz jen nepatrné.

3.1 Historie sportovni stielby

, Kazdy historik, a sportovni neni vyjimkou, ma k objektu svého zdjmu velmi kladny
vztah. Snazi se najit doklady o tom, Ze prave predmeét jeho zajmu ma historii, sahajici co

nejdale do minulosti. “ (Brych, 2008)

Palné zbrané jsou spojeny s vyndlezem stielného prachu, ktery je obvykle kladen do
Ciny nebo Indie. Byl objeven v obdobi 7. - 9. stoleti, kdy se jako smés ledku (dusi¢nanu
draselného nebo sodného), siry a dfevéného uhli, zacal pouzivat jako vybusnina,

nejprve pii ohiostrojich, pozdégji 1 ve vojenstvi.

Cerny stfelny prach je nejstar$i znamou vybusninou na svété, patiici do podkategorie
stielivin. Ve 13. stoleti pronikl stfelny prach do Evropy a uz ve 14. stoleti zde existovala
prosperujici vyroba palnych zbrani, ktera vedla Kk postupnému zaniku rytiia jako

sttedovékych bojovnikili. Ve velkém se palné zbrané zacaly pouzivat v 15. stoleti husity.
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3.1.1 Strelba jako sport

Sportovni stielba se podle mezindrodnich pravidel vyvinula z uzitkové (bojové a
lovecké) stielby. Prvni zpravu o stieleckych zavodech z palnych zbrani mame ze
Svycarska z roku 1471. Pravidla se tehdy stanovovala pied soutéZi. Vétsinou se jednalo
o maly pocet ran (zpravidla nepfesahoval 12 vystielil). Na konci 15. a zacatkem 16.
stoleti se stfilelo puskami s hladkou hlavni do ter¢d o priméru 70 az 100 cm na
vzdalenost 230 a 300 krokii. Do 18. stoleti mistem stielby ve velkych méstech byla
obvykle cast hradeb — parkdn. Na venkové byla stielb¢ urcena nejcastéji louka pod
néjakym svahem, ktery tvofil bezpecnostni clonu proti stfelam. Nakladn¢ zbudované
stalé stfelnice s krytym stfelistém, zbrojnici, spoleCenskou mistnosti a dalSimi

prostorami se objevuji az v 18. stoleti (URL;).

Zacatek treti Ctvrtiny 19. stoleti lze povazovat za obdobi sméfujici ke sportovnimu
stielectvi. Postupné se vytvareji pravidla pro soutéze vcetné pravidel bezpecného
zachazeni se zbranémi, jsou stanovovany funkce rozhodcich, cilnych apod. Se vznikem
svétove stielecké organizace (v roce 1907 vznikd Mezindarodni unie stieleckych federaci
a asociaci) je spojeno Usili o sjednoceni tercii, vzdalenosti stfelby, poctu vystield,
vymezeni poloh ke stfelbé a pouziti zbrani a stfeliva. To vSe se vSak podafilo az
mnohem pozdé&ji, coz 1ze dokumentovat na programu stielectvi na OH az do roku 1924

(u fady disciplin i pozdg&ji a to také pii MS a ME), (URL,).

3.1.2 Mezinarodni federace

17. Cervence 1907 zaina v Curychu historie Mezinarodni federace. Sesli se zde
zastupci ze sedmi narodnich stfeleckych federaci, Sest z Evropy (Rakousko, Belgie,
Francie, Recko, Italie, Holandsko) a jeden z Jizni Ameriky (Argentina), aby formalng
zalozili L’Union Internationale des Fédérations et Associations nationals de
Tir (International Union of National Shooting Federations and Associations). Toto
setkdni je brano za prvni valné shromazdéni mezinarodni organizace. Prvnim
presidentem L’Union Internationale des Fédérations et Associations nationals de Tir byl

zvolen piedseda francouzské narodni unie Daniel Mérillon. (URL,)
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Kdyz v srpnu 1914 vypukla svétova valka, unie byla na navrh Francie rozpusténa. 20.
ledna 1920 vyzval Pierre Francois — Daniel Mérillon vSechny byvalé ¢leny k obnoveni
¢innosti. Znovuzahdjeni se ucastnilo 14 statli, mezi nimi 1 zastupci nové vzniklého
Ceskoslovenska. V roce 1921 bylo rozhodnuto, aby se olympijské soutéze od roku 1924
stiilely vyhradné¢ podle pravidel UIT. Obnovend mezinarodni federace nesla
pojmenovani L° Union Internationale de Tir (zkratka UIT). Anglické pojmenovani by
vedlo ke zkratce ISU, ale tuto zkratku jiz pouzivali bruslafi (Brych, 1990). Proto se od
roku 1998 uziva anglicky nazev International Shooting Sport Federation (ISSF).

3.1.3 Vyvoj vzduchovych zbrani

Vzduchovky a zbrané tohoto typu jsou znamy jiz vice nez 200 let. Po prvni svétové
valce byly vzduchovky pouzivany v radmci branné ptipravy, nebot’ se s nimi bylo mozno
naucit zakladnim dovednostem pomérné snadno. Vzduchovky pro tyto ucely byly
konstruovany na kulaté broky a pazbu mély jako vojenské pusky. Existovaly i
vzduchovky, pouzivajici stiely Diabolo (,,diabolky), ovSem spiSe jen pro zabavnou
stielbu. Zasadni obrat nastal po II. svétové valce. Vyroba jedinych zbrani, kterou
V poraZenych statech vitézové tolerovali, byla pravé vyroba vzduchovek. V Némecku,
kde byly jednak vykonné zbrojovky a predevsim schopni konstruktéti a kde také méla
dlouhou tradici spolkova a sportovni ¢innost v tomto sportu, bylo otazkou kratkého
¢asu, nez byly zkonstruovany piesnéjsi zbran€. Podaftilo se to diky novym konstrukcim
firmam Anschiitz, Walther a Feinwerkbau v Némecku a Steyer v Rakousku. VVzhledem
k tomu, ze zavedeni vzduchovkovych disciplin do mezinarodniho programu se d¢lo
v sedmdesatych letech, tedy v dobé, kdy se stielba plné ustalila v pravidlech a
podminkach, byly nové discipliny vytvoieny tak, aby "zapadly do rodiny" ostatnich
disciplin. To mizeme fici jak o vzduchové pusce, vzduchové pistoli, tak o discipliné

bazici teré — 10m (Brych, 2008).
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3.2 Pravidla stirelby ze vzduchové pusky vstoje

Vzduchova puska se stfili na vzdalenost 10 metr, pouziva se zde ter¢ 4,6/3,1 (tj.
prumér terce kruhu 1/ pramér ¢erného stfedu — kruh 4 a vyssi). Stiili se jen vstoje, muzi
a juniofi stfili 60 ran, zeny a juniorky 40 ran. Maximalni hmotnost zbrané¢ je 5,5 kg, raze
45 mm. Odpor spoust¢ vzduchové pusky je libovolny. Celkova délka systému
vzduchové pusky méfeno od zadniho konce mechanizmu po patrné Usti nesmi
piesahnout 850 mm. Pro stfelbu ze vzduchové pusky vstoje se pouziva specidlni
stieleckd obuv. Vyska boty nesmi presahovat dvé tietiny délky B+10 mm. B je celkova
délka boty, dle velikosti stielcovy nohy. Na olympijskych hrach se stfili v kategoriich

muzu a zen.

3.3 Poloha ke stirelbé obecné

Sportovni stfelba je sport v podstaté statického charakteru. I pfi disciplindch, ve kterych
stielec stfili na vice ter¢li nebo na terc, ktery se pohybuje, je rozsah jeho pohybi
pomérné maly. Proto ovSem musi byt pohyb proveden co nejptesnéji a podobné poloha
téla pii stielbé na stabilni ter¢ musi byt na kazdy vystiel co nejpiesnéji dodrzena (Brych,

2008).

Ve sportovni stielbé existuji v souladu s pravidly uréité druhy poloh. Pfi stielbé z pusky
jsou tii polohy: vleze, vkleCe a vstoje. Stielec musi vénovat nejvetsi pozornost vybeéru
takové polohy, ktera zajist'uje co nejvetsi stabilitu a nepohyblivost soustavy ,,télo stielce
- zbran“. V nékterych disciplinach se stiili velky pocet vystield a stelba trva dlouho,
proto by si mél stfelec najit takovou polohu, pfi které k udrZeni téla se zbrani ve stalé
poloze bude potiebovat co nejméné fyzickych sil a nervové energie. Proto by méla

poloha zajistovat (Jurjev, 1966):

— potiebny stupenl rovnovahy soustavy ,.t¢lo stielce - zbran;
— co nejprihodnéjsi podminky pro cinnost smyslovych orgdntt (zraku a
vestibularniho ustroji);

— podminky pro normalni ¢innost vnitinich organt a pro spravny krevni ob¢h.

14



Protoze kazdy clovék ma své zvlastnosti, ur€itou vysku, hmotnost, télesné proporce,
rozviti svalstva — je pfirozené, Ze nemiiZze existovat n¢jakd Sablona nebo univerzalni
recept na polohu, ktera by vyhovovala vSem stfelcim. Proto si stfelec musi sdm najit
nejvhodnéjsi polohu. Soucasné ale nesmi zapomenout, ze pravidla sportovni stielby

kladou fadu pozadavkili a omezeni na kazdy druh polohy (Jurjev, 1966).

Podle Hornebera by méla poloha vstoje spliiovat tato kritéria:

— opérnd plocha by méla byt optimalné utvarena
— téziste téla by mélo byt co mozna nejblize stfedu opérné plochy
— poloha by méla byt uskute¢néna s co mozna nejmensim vynalozenim svalové

sily (namahu nesou vétSinou kosti a vazy)

3.4 Poloha ke stielbé ze vzduchové pusky vstoje

Tato nejstarsi stielecka poloha, kterou ptivodné sttilely armady v minulych stoletich, je
dnes pfivedena ke znacné dokonalosti. Pfesnost stfelby u Spickovych stielcli je az

neuveétitelnd (Brych, 2008).

Poloha ke stielbé vstoje je nejméné stabilni. Jestlize pii stielbé vleZe nebo 1 vklece ma

Vv

Vv v

puska“ je velmi vysoko nad opérnou plochou a samotnad opérna plocha je velmi mala,
nebot’ je ohrani¢ena pouze chodidly nohou (Jurjev, 1966). Podle Pravidel (2005)
sportovni stfelby musi stat stfelec voln¢ obéma chodidly na podlaze stieleckého
stanovisté, nebo na tenké podlozce, bez jakékoli dal$i opory. Déle je poloha vstoje
nestabilni, protoze je svalové ustroji ve znacném napéti, které je nutné k zpevnéni
pohyblivych ¢asti téla a k udrZeni téla ve vertikalni poloze; svaly pfitom nemohou

vytvofit absolutni nehybnost téla a dochazi tedy K vétsimu nebo mensimu kolébani.

vvvvvvvvvv
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Poloha ke stelbé vstoje, pii které stielec drzi télo piiliS rovné, tj. Smalym
kompenzacnim ndklonem, neni spravnd, protoze zpevnéni pohyblivych casti téla
Vv kloubech (v prvé fad¢ kycelnich) je zalozeno na ¢innosti svall; je jasné, ze takova
poloha nemiize vytvofit podminky pro zajiSténi nepohyblivosti soustavy ,.télo stielce -

puska“ (Jurjev, 1966).

Udrzeni rovnovahy soustavy ,télo stfelce - puska“ vyzaduje uréity odklon téla
k vytvoteni protivahy puSce. Toto odklonéni téla (pod podminkou, Ze t€ZiSté soustavy
zlstane nad stfedem opérné plochy) méni celou polohu stielce, poloha jeho téla se stdva
nesymetrickou a méni se schéma a stupenn zatizeni svalstva (Jurjev, 1966). Dochazi
k vytvofeni nepfirozené polohy, avSak zmen$i se napéti svalli pletence pazniho a

zadovych svalt.

Stani v poloze vstoje 1 beze zbran€ vyZaduje urcitou praci svalii. Vzhledem k tomu, Ze
zbran vychyluje tézist¢ doleva, musi byt toto vychyleni kompenzovano zménou postoje.
Aby bylo mozno co nejvice uvolnit svaly trupu, je potieba tuto statickou praci prenést

na vazy v bfisni a bederni oblasti (Brych, 2008).

3.4.1 Poloha trupu

Cilem sttelce v poloze vstoje musi byt drzeni puSky v zamifeni s co nejmensim napétim
svali (Horneber, 1996). Strelec drzi té€lo s velkym prohnutim v zadech, kdy je trup
odklonén dozadu a panev vysunuta dopiedu. Pti takové poloze se zpevnéni téla
Vv ky€elnich kloubech nedosahuje ¢innosti svalli, spiSe zapojenim pevného vaziva do
pasivni Cinnosti; pfitom dobrému zpevnéni téla napomahd samotna vaha téla s puskou,
ktera se pienasi na patef, tj. na kostru (obr. 1). Poloha byva nejstabilngjsi, pravé kdyz
bliZze k ose téla a to napomaha zmenseni svalového vypéti pii drzeni puSky. Prohnuti
téla v zadech dava moznost co nejvice zapojit do ¢innosti vazivo a prenést vahu téla a
pusky na patef, na kostru, a tim ve znacné mifte zbavit svaly prace, potiebné ke zpevnéni

téla v kiizi (Jurjev, 1966).
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Obr. 1. Schéma polohy pri prohnuti téla vpravo a dozadu (Jurjev, 1966):

2

A%

2%

pusky;

4 — rameno plisobeni vahy
pusky; 5 — moment plisobeni
vahy pusky, ktery tdhne télo do

strany;

6 - pasivni ¢innost
kyc¢lostehenniho svalu a

zvysSena ¢innost vaziva
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3.4.2 Postaveni nohou

Na celkové stabilit¢ se dale podileji nohy, respektive postaveni nohou, slouzicich jako
opérna plocha pro stielce. Stielec se stavi k tercim bokem, levé chodidlo je témér

kolmo na sm¢r stielby.

Vzdalenost stiedll chodidel zavisi predevsim na télesné vysce stielce. Mensi stielci voli
vétSinou SirSi postoj, aby dostali zbrait do spravného uhlu vzhledem k vysce terCe. Pii
malém rozkroceni se snizuje stabilita polohy ve sméru stielby, pii pfili§ Sirokém ve

sméru kolmém na smér stielby (Brych, 2008).

Celé podrazky bot by mély byt zatizeny pokud mozno na celé plose rovnomémé, tedy
nikoliv zatizeni vnitfnich nebo vnéjSich kraji nebo vice tlaku na prsty nebo patu

(Horneber, 1996).

Podle Hornebera (1996) dava vétSina stielct prednost poloze, kdy chodidla maji téméft
paralelni postaveni (obr. 3), protoze toto pasivni napnuti zpeviiuje oblast kotnikl a
kolenou a kromé toho redukuje vykyvy téla. V soucasné dobé preferuji prakticky

vSichni Spickovi stfelci tento postoj.

Obr. 3. Lehké krokové postaveni (Horneber, 1996)
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Naopak Jurjev (1966) piSe, Ze nejstabilnéjsi a nejpohodInéjsi je takova poloha, pti které
chodidla tvoii opérnou plochu ve tvaru lichobézniku, vytvofenou takovou polohou

nohou, pii které je vzdalenost mezi chodidly mensi nez Sitka ramen a Spicky jsou trochu

od sebe (obr. 4).

Obr. 4. Vzdjemna poloha opérnych ploch téla —
chodidel obou nohou, které ohranicuji opérnou plochu

V poloze ke strelbé vstoje (Jurjev, 1966)

1 — vystfelna rovina;

2 — ptimka, prochazejici stfedy chodidel

Podle Jurjeva (1966) by méla byt snaha stielce takova, aby rozdélil vahu téla s puskou
rovnomeérné na ob¢ nohy. Zatizeni by mélo byt ve stfedni ¢asti chodidel nebo mirn¢ ke
Spickdm. V takovém piipad€ budou svaly obou dolnich koncetin rovnomérné zatizené,
coz ptispiva k jejich synchronizaci. Tento zpisob postoje je dnes vyuzivan u

zacatecnikd.

Pro stabilitu polohy ma velky vyznam napéti kolenniho vaziva. Umyslné neuvoliiujeme
kolenni klouby, nestojime na pokréenych nohou. Také nevytvaiime rGzné svalové
napéti kazdé nohy napf. tim, Ze jedna noha bude natazena a druhd pokrcena.
Nedostatecné zpevnéné kolenni klouby maji za nésledek velké napéti jednotlivych
skupin svalii nohou a celkové sniZeni stability. Zaroven nelze napinat svaly nohou
pfiliSnym narovnanim nohou Vv kolenou. Svaly stehenni, dvojhlavé svaly latkové a
pfedni svaly holenni jsou pak siln¢ napjaty, a to nakonec vede ke zhorSeni stability

polohy pfi dlouhotrvajici stielbé (Jurjev, 1966).
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3.4.3 Poloha podpérné paze

Podpérnd paze nese prakticky celou hmotnost zbrané, nesmi klouzat po stieleckém
odévu nebo byt drzena prehnané velkym usilim svalt (Brych, 2008). Aby méla puska co
nejvetsi stabilitu, podpérna paze zaujima polohu opérky. Spociva to v tom, Ze je tato

paze ohnuta v lokti pod takovym ostrym thlem, aby bylo ptedlokti ve vertikalni poloze.

Podpérna paze by méla byt opiena, pokud je to mozné, na kycelni kosti, kterd pak nese

vahu pusky (Horneber, 1996).

Pti stfelbé vstoje drzime pusku jinak neZ pfi stielbé v kle€e nebo vleze. Existuje mnoho
riznych zpusobli drzeni pusky. Na napjatych prstech, na pokréenych, v pésti nebo

v dlani.
Pozadavky, kter¢ je tfeba klast na dobré drzeni ruky (Horneber, 1996):

— bezpecna fixace ve vyskovém rozsahu (pokud mozno rovné zapésti),
— pokud moZzno boc¢ni fixace,

— ani pti dlouhych sériich stielby nesmi drzeni bolet.

3.4.4 Poloha paZe - ruky na spousti

Poloha paze je dana pfedev$im pozadavkem, aby stfelec dosdhl pohodIné na spoust’ a
aby jeho rameno poskytovalo zbrani oporu (Brych, 2008). Podle Hornebera (1996) by
méla mit pazba pevné spojeni s ramenem nebo s nadloktim. Toto pevné spojeni se
nesmi dosahovat pfedsunutim ramene nebo aktivnim tazenim ruky na spousti.
Nejvyhodnéj$i misto je mezi trupem a ramenem. Je to nejhlub$i misto, kdyz se
postavime rovné do piipazeni. Tato pozice ma dvé vyhody. Dosdhne se ji pevnému
spojeni a také dobré drzeni hlavy. Nékteti stielci vSak zasazuji pusku nad biceps, coz je
pomérné daleko od téla. Nevyhoda tohoto drzeni je, Ze se licnice oddali od hlavy a ta se
poté musi ke zbrani sklanét. Botka pazby by méla ptiléhat k rameni v celé délce. Paklize
je opifena pouze z Casti, je kontakt bodovy a lehce se stane bodem, kolem kterého pak
pii vysttelu rotuje celd zbran. Drzeni paze by mélo byt takové, aby se zapésti ruky na

spousti drzelo rovné (obr. 5). Podle Jurjeva (1966) je zadouci, aby byly svaly ruky co
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nejvice uvolnény, jinak dochéazi pfi napéti k chvéni, které se ptrendsi na celou pusku a

ztraci se stabilita. Pazbu je nutné drZet co nejlehceji.

. Obr. 5. Zdapésti ruky na spousti je
_ primé (Horneber, 1996)

3.4.5 DrzZeni hlavy

Hlavu je tfeba drzet rovné, bez néklonu, tak, aby se tvaf lehce opirala o hieben pazby
(Jurjev 1966). Drzeni hlavy ma pfi stielbé v poloze vstoje rozhodujici vyznam, nebot’
hlava fidi nasi rovnovahu. Protoze jsme v zivoté bézné¢ zvykli na vzpiimené drzeni
hlavy, je na$ smysl pro rovnovahu nejvyraznéjsi v této poloze. K dosaZeni dobré polohy
hlavy je vétSinou nutné otocit puSku vice ¢i méné k sobé, tedy ji ponc¢kud natoCit
smérem dovnitf. Dalsi dulezitd funkce hlavy spocivd v fizeni pohybu pfipadné
V piesouvani t€zisté. Mizeme vyzkouset uc¢inek hlavy na zamifeni. Pokud zaujmeme

normalni polohu a sto¢ime pusku vice doprava a budeme ji sledovat hlavou. Stale vice

budou zatéZovany prsty na noze a budeme mit tendenci pfepadnout napravo. Zménou

A%

A%

uvolnéné. Tlak tvare na licnici je individudlni zaleZitosti. Vzhledem k tomu jsou dnesni
pusky opatfeny nastavitelnou licnici. Nastaveni licnice se provadi tak, Ze zavieme oci,
zaujmeme polohu a polozime hlavu na licnici. Po otevieni o¢i bychom méli hledét
sttedem otvoru dioptru. Jestlize tomu tak neni, musi se licnice pazby posunout nahoru

nebo doli, az se dosahne optimalni polohy (Horneber, 1996).

21



3.4.6 Mireni

Pro mifeni se pouzivaji bud’ oteviena mitidla nebo dioptr (obr. 6, 7).

a) Mireni otevirenymi miridly

Podle Jurjeva (1966) mifeni spociva v tom, ze vyrovnavame do jedné piimky hledi,
vrchol musky a zdmérny bod a davame tak zbrani potfebny smér na cil. Protoze zddna
poloha nezajistuje absolutni nepohyblivost zbrang, je tieba mifit pfi v&tsim ¢i mensim
kolébani zbrang. Proto je mifeni velmi slozity zrakové pohybovy proces, ktery vyzaduje
zrakové pohybovou koordinaci ¢innosti stielce. Stelec pii mifeni musi nejen vnimat
zrakem poruseni vzdjemné polohy mifidel a cile, ale také odpovidajicim zptisobem

pohybovat zbrani a obnovovat jeji smér vzhledem K cili.

b) Mireni dioptrem a kruhovou muskou

Pro stfelbu z pusky se pouZziva dioptr. Ten mé za ukol zleh¢it mifeni tak, ze stielec
nemusi vidét jeden ze tii objektl (zafez hledi), ktery je nejbliZze oku, a proto je nejméné
vhodny pro zrakové vniméani. Ulohu zafezu hledi plni u dioptru maly kulaty otvor
(dioptricky otvor). Pfi mifeni se stfelec musi divat timto otvorem a vidét pouze dva
objekty — musku a ter¢. Pti pouziti kruhové musky je tfeba umistit ¢erny kruh do stiedu

kruhu musky (Jurjev, 1966).

Podle Hornebera (1996) je hlavnim objektem mifeni muska. Pfi zvySené ¢innosti oka se
sniZzuje jeho praceschopnost a jeho jasné vidéni a zfetelnost zobrazeni predmétu se
postupné snizuje. Z toho vyplyva, Ze by stielec nemél ptili§ dlouho mifit, protoze se
mylné spoléhd na spravnost vzajemné polohy hledi, musky a ter¢e a dopousti se tak
chyb. Od okamziku soustfedéné¢ho pohledu na musku do okamziku vystfelu by nemélo
uplynout vice nez 5 — 6 sekund. Pokud se stielci nepodafi vystiel vypracovat, mél by

tuto praci prerusit a pokraCovat po kratkém odpocinku.
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Obr. 6. Mireni otevienymi miridly (hledi + muska) — vlevo nespravné (stielec zaostiil
oko na terc), vpravo spravné (oko zaostreno na miridla, zbran se pohybuje v zamérném

okruhu, jehoz velikost je zavisla na urovni stielce), (Brych, 2008)

Obr. 7. Mireni puskou vybavenou dioptrem. V prihleditku dioptru vidi stielec obraz

tunelu s muskou ostie a terc neostre. Vievo — mireni hranolovou muskou, vpravo —

mireni kruhovou muskou (Brych, 2008)

Dulezitym prvkem pii mifeni jsou oci stielce. Mifeni se provadi bud’ jednim okem
(monokularni) nebo obéma oc¢ima (binokularni). Opakované zavirani jednoho oka (u
pravakl levého a naopak) vede k jeho zvySené unavé a oslabovéani. Proto pouziva
vétsina stielct zakryti vyhledu do sméru terce klapkou na oko, kterym nemiti. Clonka
kryjici nemifici oko smi byt podle Pravidel sportovni stielby (2005) Siroka maximalné
30 mm. Pfitom neni vhodné vjem levého oka zcela vyloucit. Projevi se to na zhorSeni
stability postoje v poloze vstoje (Brych, 2008). Zachovani tzv. periferniho vidéni levého

oka je dulezité pro stabilitu polohy.
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3.4.7 Dychani
Dychéni je fizeno dechovym centrem z prodlouzené michy.

Dychani stfelce je velmi tésné spojeno s kazdym vystielem a je tudiz také faktorem
ovlivitujicim uspésnost stielby. Je vSeobecné znamo, ze pifi mifeni nelze dychat.
Dychani je provazeno rytmickym pohybem hrudniho koSe, bficha a celého pletence
pazniho, a to zptisobuje pohyb zbrang, pfi kterém neni mozné ptesné vystielit. Proto je

nutno pfi vystielu na urcitou dobu zadrzet dech (Jurjev, 1966).
Nasleduje otazka v jaké fazi dychani prerusit? Po nadechu nebo po vydechu?

Podle Hornebera (1996) neni idealni pro odpaleni kontrolovaného vystielu stav
vV nadechu. V tomto stavu je hrudnik kvili nasatému vzduchu pod velkym tlakem, coz
vede k napéti muskulatury hrudniku a tim negativné ovliviiuje klidovou polohu pusky.

Vystiel by mél probéhnout ve f4zi netiplného vydechnuti.

Jurjev (1966) uvadi, Ze nékteti pfedni stielci pii stfelbé vstoje zadrzovali dech pii
nadechu. Celkové zadrZeni dechu pfi vdechu v pribéhu dlouhotrvajici stielby se méné
projevuje na celkovém stavu organismu stielce, protoze organismus pocituje mensi

nedostatek kysliku.

Reseni otazky zadrzovani dechu (pfi vdechu nebo pii vydechu) je tieba nechat na stielci
samém. Dychdni je individudlni télesnd zalezitost, kterou je tieba také individualné

vyzkouset a regulovat.

Podle Hornebera (1996) ¢lovék dycha v klidu 12-18x za 1 minutu, tzn., jeden dechovy
cyklus (nadechnuti, vydechnuti, dechova ptestavka) trva 4-5 sekund. Pozorujeme-li
cyklus dychani, zjistime, Ze napjaty stav pii vdechu je velmi rychle vystiidan vydechem
— vdech a vydech trva dohromady asi 2 vtetfiny. Po nadechnuti a vydechnuti je prestavka
asi 2 sekundy. Podle Jurjeva (1966) ma pfirozena dychaci pauza a proces vymeny
vzduchu v plicich pro stielce velky prakticky vyznam. Clovék muZe bez zvlastni
namahy a bez nepiijemného pocitu o n€kolik vtefin prodlouzit dychaci pauzu a zadrzet

dech na 12-15 vtefin.

Zadrzeni dechu do 10 sekund ned¢la obvykle nikomu potize ani pfi mnohonasobném

opakovani, pfi delSim zadrzeni dechu se zvySuje Gnava a mize se snizovat vykon
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(Brych, 2008). Proto se doporuCuje pferusit mifeni a ud€lat malou pauzu. Pied
nasledujicim zamifenim je tfeba se nékolikrat hluboce nadechnout a vydechnout a
celkové se uklidnit. Toto je tieba d€lat i mezi jednotlivymi vysttely v prubéhu celé

sttelby.

Dychani je tfeba nacviCovat jak beze zbrané, riznymi druhy cviceni, tak pfimo v postoji

se zbrani.

3.4.8 Spousténi

Technika spousténi ma pfti vystielu rozhodujici vyznam. Za prvé nesmi dojit k posunu
zbran¢ zamifené na cil a za druhé je tfeba spoustét v plném souladu se zrakovym
vjemem, tj. ,,nacasovat* vystiel k ur¢itému okamziku. Pro pfesny zdsah musi stfelec

spoustét a mifit v pfesném souladu (Jurjev, 1966).

spousténi vede ke zhorSeni vysledku (Brych, 2008).

2 zpusoby spousteni (Brych, 2008):

1. Postupné (plavné) spousténi spociva v plynulém nardstani tlaku na spoust
v dobé presného mitfeni a v dob¢, kdy stfelec citi uklidiiovani pohybu zbrané.
Nepodaii-li se zbran dostate¢né uklidnit nebo doslo-li k rozostteni mifidel, musi

stielec spousténi prerusit a po kratkém odpocinku praci na vystielu opakovat.

2. Pulzaéni spousténi je technika, pti které je tlak na spousti zvySovan v okamziku,
kdy se zbran ustaluje v zamérném okruhu, a zastavuje se v okamziku, kdy se
zbran zacne opét pohybovat. Tento zplsob spousténi je velmi naro¢ny na

vysokou koordinaci nervového systému a svali a vysokou psychickou stabilitu.

Brych (2008) uvadi, Ze u stielcu Spickové tirovné se tyto dva typy spousténi prolinaji a

piechézi z jednoho zpiisobu na druhy i béhem jedné polozky.
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Spousténi je dovrSeni Cinnosti pii provadéni vystielu; proto je tieba spoustet tak, aby se

nezménilo zamiteni (Jurjev, 1966).

Ruka nesmi drzet zbran kieCovité, ale rovnéz ne prili§ lehce. Spousténi pii sportovnich
disciplindch provadime vyhradné ukazovaCkem. Tento prst ma natolik ovladatelnou
jemnou motoriku, ze jim Ize pohybovat, aniz by se do ¢innosti zapojovaly dalsi svaly.
Ukazovacek se dotykd spoustového jazycku poslednim c¢lankem, kde je nejvyssi
citlivost. Tlak na spoust’ sméfuje dozadu rovnobézné s osou hlavné (Brych, 2008), (obr.

8).

Obr. 8. Spousténi. Ukazovickem,
prilozenym na spoust, pohybujeme
kolmo dozadu — vievo nasazeni prstu
na spoust' s vyssim odporem, vpravo

S nizsim odporem (Brych, 2008)

Jurjev (1966) piSe, Ze pti nespravném stlaceni prstu mimo tuto osu (napf. tlacenim prstu
na spoust’ ze strany) se zvétsi odpor a dojde k nerovnomérnému pohybu spousté. To

vede k odchylkam zasahti od stfedu terce.

Z4dny stfelec nemiZe setrvat v absolutnim klidu po celou dobu spousténi. Je to
nemozné 1 fyziologicky, snad se tomu miiZe pfibliZit stielba puskou vleze. Stfelec musi
byt plné soustfedén na mifeni, spousténi probihé na pokraji podvédomi. Rozhodujici pro
spravné spousténi je to, aby ve funkci byly jen svaly ukazovacku (Brych, 2008). Stielec,
ktery je v dobré sportovni formé, se pii stfelbé nezamysli nad tim, ma-li spoustét, ¢i
nikoliv. Jak se zmenSuje chvéni zbrané a nastdva nejvhodnéjsi okamzik k provedeni

vystielu, prst jakoby sdm od sebe tlaci na spoust’ — automatizace pohybu (Jurjev, 1966).
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3.4.8.1 Zakladni chyby pfi spousténi

o Strzeni rany je velmi rychlé zatazeni za spoust v okamziku, kdy je stielec
presvédcen, ze zbran je namifena piesné na cil. Ve skutecnosti je tlakem prstu i
funkci dalSich svalt zbran vychylena ze spravné polohy a vysledkem je Spatny
zasah v terci (Brych, 2008).

e Protahovani vystrelu neboli ptilisné prodlouzeni doby spousténi. Pfi protahovani
vystielu stelci nestaci vzduch pfi zadrzeni dechu, oko se unavuje a snizuje se
ostrost zraku. Kromé& toho v diisledku unavy svalti ztraci poloha stabilitu.
Protahovani vysttelu vznika piili§ opatrnym, pomalym spousténim (strach ze

$patného vystielu), (Jurjev, 1966).

3.5 Zdravotni problematika sportovni stielby

Sportovni stfelba je charakteristickd statickou svalovou praci s mensi energetickou
naro¢nosti, ale rychlou unavnosti. Naroky, kladené na organismus sportovce jsou
samoziejme¢ tim vysSi, ¢im ma byt dosazeno vysSiho vykonu. V soucasné dobé je
provadéni zejména vrcholového sportu zcela nemozné bez planovitého a dlouhodobého
rozvijeni fyzickych 1 psychickych predpokladi pro sportovni vykonnost. Vedle
vlastnosti, vypé&stovanych tréninkem, se uplatiuji 1 vlastnosti vrozené. Pro vysokou
vykonnost je potifeba predev§im u mladeze rozvijet takové funkce, které jsou pro
sportovni stfelbu rozhodujici. Je to kardiorespiracni funkce (dychani a srde¢ni ¢innost),
nervosvalova koordinace a jemnd svalova motorika, schopnost dlouhodobého udrZeni

polohy, pro nékteré discipliny pak jesté rychlost reakce a zrakova funkce (Brych, 2008).

Sport provadény na vrcholové Grovni ma urc€ité rizika, a proto je dilezité jim predchazet

a vhodnym zptlisobem vysokou zaté¢z kompenzovat (Brych, 2008).

Stielba charakterem své naplné klade specifické naroky na kostru a svalstvo a prenesené
pusobi na vnitini orgadny a nervovou soustavu. U zavodnich stfelcti se jednd predevsim
o patef, ramenni kloub u pistolafi, pfipadné kolenni kloub u puskaita. Vlivem
individualni upravy jednotlivych poloh dochazi ke znaéné rozdilnému namahani
jednotlivych svalovych skupin a ¢asti kostry. Skoliéza patete je pomérné ¢astym jevem

u Spickovych strelci ve starSim véku po dlouhodobé cinnosti. Také dochazi ke
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zna¢nému zvétSeni hrudni kyfozy, vyboceni hrudni a bederni patete a zeSikmeni panve.
Predchéazeni témto potizim neni tak obtizné. Byly vypracovany systémy cvikti, pomaha i

plavani a relaxace (Brych, 2008).

Vyrazného zlepSeni bylo dosazeno povinnou ochranou sluchu. Sluchéatkové nebo
zatkové tlumice jsou pravidly piedepsany nejen pro zavodniky, ale i pro rozhod¢i a

funkcionare na strelnici.

3.6 Funkce hybného ustroji

Spoc¢iva v udrzovani té€la v prostoru vzhledem k zemské pritazlivosti, v pfizpisobeni
zméndm polohy téla vtomto prostru a Vv dalSich funkcich, napf. sdélovacich,
metabolickych atd. (Javirek, 1985)

Stavba lidského téla je podminéna funkci, z ¢ehoZ pro pohybovy systém vyplyva, ze
kosti udrzuji tvar a pevnost, klouby spojenim umoziuji rozsah pohybu a vazy zpeviiuji
kostni spojeni zajiStovanim stability a vymezovanim Zadouciho rozsahu pohybu.
Nervosvalovy systém s nadfazenymi fidicimi strukturami zprostiedkuje volni

koordinovany pohyb (Javirek, 1985).

Aktivita svalovych skupin a jejich koordina¢ni vztahy jsou podminény nejen vyvinutym
schématem nervovych spojii a funkéni Ucelnosti reakce, ale také specifickymi

vlastnostmi n€kterych svalti, které jsou vyvojové povahy (Javirek, 1985).

3.6.1 Kosterni svaly

Pti¢né€ pruhovanad (kosterni) svalovina je zakladni tkani kosternich svall. Kosterni svaly
tvofi hybnou, motorickou (efektorovou) slozku pohybového systému Pfiblizné 450
svalli maze reprezentovat az 45% hmotnosti lidského téla a metabolismus svalové tkané
predstavuje témet 45% latkové vymeény celého organizmu. Kosterni svaly jsou
inervovany mozkovymi a miSnimi nervy. Bez nervového impulzu nedochdzi ke

koordinované a fizené¢ kontrakci. Kosterni, pficné pruhovanad svalovina je svalovina

28



pfevazné zacinajici a upinajici se na kostfe a svalovina ve stén¢ nékterych trubicovitych

organti. Anatomickou jednotkou kosterniho svalu je svalové vlakno (Dylevsky, 2009).

V podstaté 1ze pticné pruhované kosterni svaly, které jsou ovladany nasi vuli, rozd¢lit
na dva zékladni typy: svaly posturdlni (pomalé) a svaly fazické (rychlé), (Javirek,
1985).

3.6.1.1 Svaly posturalni (tonické)

Jsou fylogeneticky starsi, udrzuji vzpiimeny postoj, maji niz$i prah drazdivosti, lepsi
cévni zasobeni, vy$si odolnost vici Skodlivym vlivim a lepsi regeneracni schopnosti
Vv pribchu zivota. Tato situace v t€lovychovném procesu a pifi sportovani nastava velmi
Casto, at’ jich samotnym, spiSe jednostrannym charakterem zatéze v daném sportu, nebo

nevhodnym, nedostateénym tréninkem, nevhodnym posilovanim atd. (Javirek, 1985).

Piehled hlavnich svali tonického charakteru (Halkova, Kloudova, 2001):

Zdviha¢ hlavy, horni ¢ast svalu trapézového, zdviha¢ lopatky, velky prsni sval,
vzptimovace trupu, cCtyfhranny sval bederni, bedrokyclostehenni, napinac
povazky stehenni, piimy sval ¢tyfhlavého svalu stehenniho, ptitahovace stehna
(kratky, dlouhy, velky, sval §tihly), ohybace kolenniho kloubu (dvojhlavy sval
stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity), trojhlavy sval lytkovy (dvojhlavy
sval latkovy, Sikmy sval lytkovy).

3.6.1.2 Svaly fazické

Jsou fylogeneticky mladsi, maji vyssi prah drézdivosti, vétSi tnavnost, nejsou tak
odolné¢ vuc¢i Skodlivinam a snadno podléhaji infekcim; maji horS$i regeneracni

schopnosti a v pohybovych stereotypech maji tendenci co nejméné se zapojovat. Jejich
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vlastnosti je jejich sklon k oslabeni a snizeni svalového napéti (Javirek, 1985). Tedy

maji tendenci k ochabovani.

Ptehled hlavnich svalt fazického charakteru (Halkova, Kloudova, 2001):

Svaly klonéné, stfedni a dolni cast svaly trapézového, mezilopatkové svaly,
btisni svaly (pfi¢né, Sikmé, vnitini), hyzd'ové svaly (velky sval hyzd'ovy, stfedni
sval hyzdovy), ctythlavy sval stehenni (vnitini a zevni hlava), pfedni sval

holenni.

3.6.2 Vztah posturalniho a fazického systému

Oba svalové systémy jsou u zdravych zdatnych sportovcl v rovnovaze a v zivoté se

neustale vede boj o udrzeni této rovnovahy (Javirek, 1985).

Nepochybnou prioritu v ramci udrzovani svalové rovnovahy ma svalstvo posturalni.
Svou tendenci ke zkracovani se stava relativné silnéjSim, kdeZto ostatni svaly naopak
slabnou, ochabuji. Pro télovychovny proces je dulezité, ze zkraceny sval na zakladé
reflexnich a vyvojovych vztahtl, v biologii zcela zakonitych, plisobi tlumive na oslabeny
fazicky sval. Tento oslabeny sval pak nemuze odpovédet pfiméfenym ocekavanym
efektem na posilovaci cvi¢eni a dochdzi tak k dalSimu zhorSeni svalové rovnovahy

(Javiirek, 1985).

3.6.3 Svalova dysbalance

Pokud je néktery posturalni sval zkracen nebo fazicky oslaben, eventueln¢ je-li porucha
funkce obou svalovych systému, hovofime o svalové nerovnovéaze c¢ili dysbalanci

(Javurek, 1985).

Svalova dysbalance je porucha hybného systému, jednd se o stav, kdy jsou svaly

pusobici proti sobé ve vzajemné nerovnovaze. Casto se stava, ze jeden z téchto svalu je
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ochably, protiplisobici zkraceny. Prfi¢inou vzniku svalové dysbalance je Ccasto
nerovnomérné zatézovani svalovych skupin, ale mize se vyskytnout i jako pourazovy
projev, kdy ¢lovék vyhledava nebolestivou polohu a v ni se pak dlouhodobé nachazi
(URL3).

Zaporné funkéni zmény svalové dysbalance dobfe zndme pod terminy (Jarkovska,

2005):

o Kulata zada — hyperkyf6za hrudni patete: zkracené prsni svaly (posturdlni) a
ochablé mezilopatkové svaly (fazické)

e Hyperlordéza bederni patefe — velké prohnuti v bedrech. Pti¢inou je zkraceny
bederni vzptfimovac a ochably bfisni sval

e Vysazené hyzdé — siln¢ zkraceny bedrokyclostehenni sval a ochably velky sval
hyzd'ovy.

e Predsunuté drzZeni hlavy — zkracené Sijové svaly a ochablé hluboké ohybace
krku.

e Plocha zada — vyskytuji se u lidi s vrozenou hypermobilitou. Je to zvySena

kloubni pohyblivost s nizkym klidovym napé&tim kosternich svalt.

3.6.3.1 Prevence svalové nerovnovahy

Svalové nerovnovaze lze piedchdzet v ramci regenerace sil sportovce. Jedinym
uspésnym feSenim pohybovych adaptacnich déji je uplatiiovat ve specializovaném
tréninku a v jeho regeneracni fazi kompenzacni cviceni. Tato cviceni ptizniveé ovlivituji

jednotlivé svalové skupiny (Javirek, 1985).

Dvé slozky cviceni pro obnoveni svalové rovnovaihy
(Kabelikova, Vavrova, 1997)

CviCeni zaméfené na obnoveni svalové rovnovahy lze pro potreby cviCebni praxe

rozdelit na dvé vzajemné uzce souvisejici slozky.
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Prvni slozkou a zaroven prvnim krokem k napravé je normalizace pomért V perifernich
strukturach pohybového aparatu. Dillezitou soucasti této napravy je uvolnéni a protazeni

zkracenych a posileni oslabenych svald.

Ma-1i napt. cviCenec pii chlizi ndvyk zavéSovat panev na kycelni kloub stojné dolni
konCetiny, takze panev na strané¢ S$vihové dolni koncetiny vyrazné klesa, a ma-li
soucasné oslabeny m. gluteus medius na strané stojné¢ dolni koncetiny natolik, ze
nedokaze tomuto poklesu zabranit, bude nacvik spravné chiize netuspésny, dokud tento
oslabeny sval nebude posilen. Sdm nacvik spravné chiize k jeho posileni nestaci. Daleko
ucinngjsi jsou cilen¢ zaméfené analytické cviky. Nacvik chliize bude uspésny — a

pravdépodobné i nutny — teprve po posileni svalu, jehoz oslabeni spravné chiizi branilo.

Odstranéni svalové nerovnovahy samo o sobé vSak neni kone¢nym cilem. Je to jen
prvni krok, jenz je piedpokladem a podminkou reedukace fyziologického, tedy
zdravotné i1 vykonnostné co mozna ucelného zpisobu provadéni slozitéjSich pohybu,

predevsim pohybt kazdodenniho Zivota.

Tato reedukace fyziologického, stru¢né fe¢eno spravného zptsobu provadéni pohybu je
druhou sloZkou cviceni k obnoveni svalové rovnovahy a soucasné€ i krokem druhym.
Konecnym cilem zdravotné zamétené télesné vychovy musi byt tento druhy krok, nebot’

ten je jednou z podminek, aby se svalova nerovnovaha nevratila.

Po obnoveni svalové rovnovahy je nutné ji cviéenim stale upevinovat, nebot’ vétSina
Yyl J p )

vliva, které vedly k jejimu poruSeni, pisobi Casto i nadale.

3.7 Regenerace

3.7.1 Regenerace sil

Regenerace sil zahrnuje veskerou Cinnost, ktera je zaméfena K plnému a rychlému
zotaveni vSech télesnych i dusevnich procest, jejichz klidova rovnovaha byla né¢jakou
predchézejici Cinnosti posunuta do ur€itého stupné tnavy (Jirka, 1990 in Hoskova,

Majorova, Novakova, 2010).
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Regeneraéni procesy, tedy automatické procesy probihajici v nasem organismu bez
vngjsiho ovlivnéni, jsou komplexni trvalou soucasti naseho zivota. Nékteré nastupuji jiz

Vv prub¢hu zatéze, jiné po ukonceni (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

3.7.2 Trénink a regenerace

Tak jak nardstd tréninkovy proces V objemu a intenzité, zejména u vykonnostnich a
vrcholovych sportovcei, tak zakonité roste v kvantité a kvalité pozadavek na regeneraci
sil sportovcl. Naro¢ny trénink omezuje na druhé strané, zejména Casove, prostor pro
dostate¢nou regeneraci sil, a proto pfi stavbé Zivotospravy a rezimu dne sportovce musi

byt vénovana pozornost (Javirek, 1985):

1. poméru mezi zatizenim a zotavenim v kazdé tréninkové jednotce,

2. Casovym vztahilm mezi tréninkem a regeneraci v pfipravném a zdvodnim
obdobi,

3. vztahim mezi naro¢nosti tréninkového zatizeni a rytmem pfijimani potravy
Vv optimalni kvalité a kvantité,

4. zménam biologickych rytmii napf. pifi startu ve vzdalenych, zemépisné

odliSnych krajinach.

Regenerace je zamétfena na zdravého jedince s cilem urychlit pfirozené zotavovaci
procesy a likvidovat tnavu vzniklou v disledku zatéze. Je neoddélitelnou soucasti

tréninku (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

3.7.3 Rozdéleni regenerace

Regeneraci 1ze délit na pasivni a aktivni, z hlediska ¢asového vztahu k zatézi pak na

regeneraci ¢asnou a pozdni (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).
— Pasivni regenerace je pfirozena cCinnost organismu bez vnéjSiho zasahu,
probihajici jiz v prub¢hu zatéze a po zatézi, ktera smetfuje k navratu vychylenych
funkci a hodnot vnitiniho prostiedi k ptivodni rovnovaze, piipadné na biologicky

vyhodngéjsi aroven. Zakladni formou je odpoc¢inek v klidu.
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— Aktivni regenerace predstavuje vSechny planovité aplikované ¢innosti a

prostiedky, které urychluji pfirozeny proces zotaveni po zatézi.

— Casna regenerace sil prostupuje provadénou ¢innosti nebo na ni bezprostiedné

navazuje. Cilem je rychle odstranit akutni unavu.

— Pozdni regenerace sil se tyka delSiho ¢asového useku a nastupuje po delSim

obdobi intenzivniho zatizeni.

3.7.4 Regeneracni prostredky

Regeneracni prostfedky se déli do 4 skupin, mezi kterymi je bezprostfedni nadvaznost.

Regeneracni prostiedky je tieba vyuzivat komplexné, vybér provadét po peclivé analyze

momentalni situace, kvantity a kvality zatizeni a individualnich odliSnosti kazdého

sportovce (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Rozlisujeme prosttedky (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010):

e Pedagogické, spocivajici ve vhodné volbé tréninkovych metod a celého

tréninkového planu ve vSech souvislostech a individualnich odliSnostech.

e Psychologické, které zahrnuji ovlivnéni prostfedi, harmonizaci mezilidskych

vztahtll sportovce, Casovy management, relaxa¢ni metody.

o Biologické ¢i biologicko-lékaiské

1. Vyziva, rehydratace, remineralizace.

2. Prostfedky fyzikalni, balneologické a regenerace pohybem:

o

O

o

o

o

O

tepelné procedury,

vodni procedury,
elektroprocedury,
svételné procedury,
aktivni pohybova sviceni,

masaze.

e Farmakologické prostfedky muize ordinovat pouze lékat. Jsou doplitkovou,

nikoli zakladni komponentou k pfedchazejicim tfem skupinam.
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Sportovni stielci kladou mimotadné naroky na hybny systém z hlediska udrzeni pfesné
polohy téla a jeho jednotlivych ¢asti, v ¢innosti jsou zejména posturadlni svaly a vazy;
velké naroky jsou kladeny na aferentni slozku neuromotorického fizeni pohybu,
propriocepci, piislusné nervové drahy, analyza¢ni nervova ustiedi. Také tato aferentni
neuromuskulédrni slozka vyzaduje regeneraci sil zaméfenou zejména na aktivni relaxaci

(Javurek, 1985).

3.7.5 Pohybova ¢innost v regenerac¢nich postupech

Pohyb je hlavnim Cd{initelem regeneracnich postupii u sportovcli. V regeneracnich

¢innostech volime nasledujici prostiedky pohybové ¢innosti (Javirek, 1985):

1. regeneracni cvi¢eni kompenzujici Unavu je zdroven i prevenci poruch hybného
ustroji:
a) prevenci svalové nerovnovahy (dysbalance)
b) prevenci kloubnich poruch véetné patete,

c) prevenci jednostranného pietézovani hybného Gstroji;

2. regeneracni cviceni ve vodé veetné plavani,
3. relaxacni, uvolnovaci cviceni,
4. jiné sportovni ¢innosti v rdmci regenerace sil,
5. regeneracni pracovni ¢innost.

3.7.6 Unava

Kazd4 cinnost vSeobecné je nasledovana tUnavou, na kterou navazuje zotaveni

(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010).

Unavu lze definovat jako stav sniZzené vykonnosti na podkladé pfedchazejici télesné
nebo dusSevni aktivity. Kazda ¢innost vede k tinavé. Unava nuti k pieruseni ¢i ke snizeni
intenzity provadéné Cinnosti. Jako unava se oznacuje subjektivni pocit nebo objektivni

pozorovatelné zmény souvisejici se zatézi (HoSkova, Majorova, Novéakova, 2010).
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Pticiny (zdroje) tnavy:

e snizeni Ci vyCerpani pohotovostnich energetickych zasob,
e nadbytek nekterych katabolitti (tj. produkta latkové premény),
e naruSeni vnitfniho prostiedi,

e zmeény fidicich a koordina¢nich mechanismt.

(Hoskova, Majorova, Novakova, 2010)

Rozdéleni tinavy
Unavu lze rozdélit podle riiznych kritérii (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010):

o fyziologickd uUnava — pfirozeny reverzibilni stav, vyvolava adaptacni
mechanismy;
e patologickd unava — nepfiméefena €i chorobnd, pfi zatézi nad meze fyziologické

tolerance.

Unava, fyziologicka i patologickd, mlize mit pfevazujici psychické ¢i fyzické projevy.
Psychicka 1 fyzickd unava spolu tzce souvisi. Velka télesna Uinava snizuje dusevni
vykonnost a velkd duSevni Gnava sniZuje té€lesnou vykonnost (Jirka, 1990 in Hoskova,

Majorova, Novéakova, 2010).

e Psychicka unava
e Fyzicka unava
e Akutni inava

e Chronicka tinava
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4 KINEZIOLOGICKY ROZBOR

4.1 Kineziologicky rozbor polohy ke strelbé vstoje

(Hynous, Bok, 1980)

24

jednostranné¢ho zatizeni svalovych skupin a vazivového apardtu je u této polohy

------ v

nejaktualnéjsi jiz od zacatku stieleckého vycviku.

promitlo mezi ob& nohy. Pfiblizn€ do spojnice mezi hlavicemi nartnich palcovych
kustek. Patet je fixovana v poloze zvétSené lordozy bederni 1 kyfézy hrudni. Soucasné

N2

spojen¢ho s puskou.

Svaly trupu jsou v této poloze znaéné zatizeny. Jedna se predevsim o svaly, které jsou z
hlediska pfirozené vzpiimené polohy znacné€ zkraceny - svaly v oblasti bederni. Jsou to
vzpfimova¢ patefe na pravé 1 levé strané a cCtythranny sval bederni. Velkou
1izometrickou praci vykonavaji i svaly na levé strané stény bfiSni, které udrzuji télo ve
vybocéené poloze a vytvaieji protivahu uvedenym svalim. Jde o zevni i vnitini Sikmy

sval bfisni.

Svaly krku a svaly §ijové udrzuji hlavu v rotaci doleva. Jsou to predevsim svaly
klonéné, polotrnovy sval hlavy a zdviha¢ hlavy na pravé stran¢, femenovy sval hlavy na

levé strané.

Pro svaly pravého pletence ramenniho a pravé horni koncetiny jsou vytvotfeny ponékud
odli$né podminky. Pravd paze je maximalné odlehfena a je urCena piedevsim ke
stisknuti spousté. Uhel, ktery svird paZe s trupem v ramenim kloubu, by mél byt
prizptasoben individualnim dispozicim stielce tak, aby deltovy sval, podilejici se na jeho

udrzovani, byl zatiZzen co nejméng.
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Prace svalt levé horni koncetiny je Casteéné usnadnéna oporou loketniho kloubu o
hieben kosti kycelni. Paze je v pomérné nepfirozené poloze, pfitisknuta k télu. Tuto
polohu udrzuji predevsim velky sval prsni, Siroky sval zddovy a maly a velky sval obly.
Fixaci lopatky levého pletence ramenniho zajistuje sval trapézovy, sval rhombicky,

pilovity sval pfedni a velky a maly sval prsni.

Poloha levého predlokti, které by mélo svirat s horizontalni rovinou uhel blizici se 90°
je udrzovana predevsim hlubokym svalem paznim a dvojhlavym svalem paznim, které

provad¢ji flexi v kloubu loketnim.

Péanev je pfi stfelbé vstoje vysunuta co nejvice dopfedu a svird s kosti stehenni thel
otevieny nazad. Smyslem tohoto vysunuti panve je pfedevsim snaha pfenést ¢ast vahy
trupu na silné vazy, omezujici v ky€elnim kloubu extenzi. V podstaté tyto vazy silné
omezuji zanozeni. Jedna se pfedevsim o vaz kyclostehenni. Pievdzna ¢ast vahy trupu je
tak kompenzovana pevnosti téchto vazii a svalim ucastnicim se pii udrzovani této
polohy je zna¢né ulehéeno. Jedné se o sval bedrokycClostehenni, pfimy sval stehenni,
sval krej¢ovsky a napina¢ povazky stehenni. Fixaci kloubl kycelnich ve sméru kolisani
trupu zprava doleva a naopak zaji$tuji predevsim ptitahovace stehna - velky, dlouhy a

kratky ptitahovag, sval §tihly a hiebenovy.

Napéti kolenniho kloubu je udrzovano ctythlavym svalem stehennim. Jeho zatizeni
pfili§ nepfesahuje zatéz pii ptirozeném vzpiimeném stoji. Z hlediska koordinace je
trupu. Kolisdni do stran je fixovano pevnosti panve a klouby kycelnimi. Z tohoto
hlediska fixuji polohu svaly na ptedni i zadni stran¢€ bérce - ptedni sval holenni, dlouhy
natahovac palce a dlouhy natahovac prstli vptedu, trojhlavy sval lytkovy, dlouhy ohybac
palce, dlouhy ohybac prstil a zadni sval holenni na zadni stran€. Vzajemna souhra téchto
polohy. Kloub hlezenni je nejcitlivéjSim bodem této relativné nejméné stabilni polohy
sttelce a proto je svalim bérce Castecné usnadnovana tloha pevnou a vysokou obuvi,

kterou zavodnici pouzivaji
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Zaver

Na zékladé kineziologického rozboru polohy ke stfelbé vstoje 1ze konstatovat, ze stielba
patii mezi specifické sportovni discipliny, kde dochazi prevazné k izometrické praci
svalovych skupin celého téla. Nejvétsi naroky jsou kladeny na specifickou nervové
svalovou koordinaci v oblasti hornich koncetin, nicméné ostatni svalové skupiny jsou
zatézovany neméné a nelze podcenit predevsim jednostrannost svalového stahu (skoro

vyluéné izometricka prace).

Pii poloze stielce vstoje jsou zatéZzovany vétSi ¢i menSi mérou prakticky vSechny
svalové skupiny. Obecné Ize fici, Ze svaly hornich konéetin jsou zatéZovany vice, svaly

dolnich koncetin méné. Z hlediska zatizeni svalii je poloha ke stfelbé vstoje

wewvr

------
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5 KONDICNI PRIPRAVA A KOMPENZACNI CVICENI
SPORTOVNIHO STRELCE

5.1 Kondic¢ni priprava sportovniho strelce

Sportovni stielba je charakterizovana velmi jednoduchymi pohybovymi stereotypy,
jednoduchosti pohybti, pozadavky na rychlost a pfesnost pohybi a dokonalou
senzomotorickou koordinaci oko - ruka. Jde o jednostranny sport. Pii kondi¢nim
tréninku je nutné pamatovat na to, Ze vlastni ¢innost nerozviji sportovni zdatnost jako
ostatni sporty. Zat&Z na organismus je predevsim psychickd. Spatny psychicky stav

¢asto zmaii mnoho natrénovanych hodin (Javurek, 1980).

Podle Filikara (1975) ma pro stielce velky vyznam kondi¢ni pfiprava jako prostiedek
rozviti sily a vytrvalosti. Kondi¢ni pfipravu casto podceniuji pfedevsim zacinajici stielci,
stielci niz§ich vykonnostnich tfid. Pfitom pravé u nich je zapotiebi zdatnost podstatné
zvysit, protoze vykonnost mize rist pouze zvySovanim fyzické a technické urovné.

Kondi¢ni pfiprava zasahuje 1 do dalSich oblasti stielcovy trovné.

1. Po strance psychické: soustavné provozovani vhodnych doplitkkovych sporth
rozviji moraln€ volni vlastnosti. Pfedev§im zvySuje pocit sebedivéry a
vyrovnanosti, které jsou nesmirné dualezité. Vlivem piiméfenych fyzickych
cviceni se zlepsuje pribéh nervovych procest, coz je pravé pro stielce dilezité.

2. Disledkem dobrého fyzického stavu, ktery ziska stielec pravé obecnym
tréninkem, se zvySuje odolnost organismu proti riznym infekénim nemocem.
Dobfte fyzicky pfipraveny organismus se bud’ onemocnéni ubrani, nebo nemoc
ma podstatné leh¢i pritbeh a tak neovlivni tolik citeln€ vykonnost.

3. Vliv fyzického cviceni se projevuje rovnéz zlepSenim dychani stielce, pro n€hoz
je prave dulezité zadrzet dech, a to bez podstatného vlivu na vykonnost

jednotlivych organi.

Pro kondi¢ni pfipravu sportovniho stielce je mozno pouzit rtizné prostiedky: cviceni
celkové rozvijejici, silova cviceni se zatézi (Cinky, medicinbaly, pruziny), izometricka

cviceni, sportovni hry a doplitkové druhy sportu (Filikar, 1975).
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Kondi¢ni pfipravu délime na vSeobecnou a specialni (Vajnstejn, 1980):

o JVSeobecnd kondicni priprava je Siroké fyzické plisobeni na organismus
sportovce za ucelem upevnéni jeho zdravi, zvySeni kondi¢niho rozvoje a
funk¢nich vlastnosti.

o Specialni kondicni priprava je dal§i specializovany rozvoj vSeobecnych
fyzickych a funk¢nich vlastnosti sportovce, nezbytnych k Gspésnému zvladnuti

technické piipravy.

Ukoly specialni kondiéni ptipravy jsou:
a) zvyseni sily svalovych skupin a zpevnéni vazivového ustroji, které
bezprostredné nesou zatizeni v poloze se zbrani;
b) rozvoj smyslu pro svalovou kontrolu;
€) rozvoj rovnovahy, koordinace, koncentrace, soustiedénosti a jinych

specialnich vlastnosti, majicich vliv na zvladnuti techniky sttelby.

5.1.1 VSeobecna kondi¢ni priprava sportovniho stielce

Dobra fyzicka ptipravenost je pfedpokladem dobré sportovni vykonnosti 1 ve sportovni
stielb&. Pripravou rozvijime silu, vytrvalost, obratnost, pohyblivost a rychlost (Brych,

2008).

5.11.1 Sila

Sila je pohybova schopnost pfekonat, udrZet nebo brzdit urcity odpor. RozliSuje se

nékolik silovych schopnosti (Dovalil a kol., 2009):

e sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojend s nejvyS§im moznym
odporem
e sila rychld a vybuSna (expozivni), jako schopnost spojend s piekonavanim

nemaximalniho odporu vysokou aZ maximalni rychlosti
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e sila vytrvalostni, jako schopnost ptekondvat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, muze byt

realizovéana pii dynamické nebo statické svalové ¢innosti.

Vétsina stieleckych disciplin vyzaduje predevsim statickou silu. Jeji podstata spociva
Vv opakované praci se zatizenim na 60-70% maxima az do uUnavy. Posilovani se

uplatnuje piredevsim v ptipravném obdobi (Brych, 2008).

Hlavni formy tréninku pro rozvoj sily jsou cviceni s nacinim (Cinky, medicinbaly,
pruziny apod.). Déle cviceni spojend s piekondvanim vlastni vahy a rovnéz izometrické
cviky, které jsou pro sportovniho stielce vhodné piedevsim pro svou staticnost (Filikar,

1975).

5.1.1.2 Vytrvalost

Vytrvalost je komplex ptedpokladii provadét ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle

nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case (Dovalil a kol., 2009):

e Dlouhodobéa vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou €innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 minut.

e Stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu 8 — 10 minut.

e Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykonavat ¢innost co moZnd nejvyssi

intenzitou po dobu do 2-3 minut.

vvvvvv

sttelba a nékolikahodinovy kaZdodenni trénink vyzaduji od stfelce maximalni

vytrvalost, rozliSujeme specialni a vSeobecnou (Filikar, 1975).

— Hlavni prosttedky k rozvijeni vseobecné vytrvalosti jsou dlouhotrvajici béh,
prochazky a lyZovani, ale 1 riizné sportovni hry (Filikar, 1975).
— Pro stielce je podstatnd specidlni vytrvalost, tu ziska ptredevSim suchym

tréninkem: prodluzovanym drzenim zbrané¢ ve stfelecké poloze, zkracovanim
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odpo¢inku mezi zamifenim, déle trvajicim udrzenim obtizné polohy i beze
zbrang. Nacvik vytrvalosti se zafazuje do tréninkového planu v piipravném

obdobi (Brych, 2008).

5.1.1.3 Obratnost

Obratnost je schopnost u¢inné a ucelné koordinace pohybii a jejich pfizptisobeni
konkrétnim ukolim (Brych, 2008). U koordinacnich schopnosti hraji primérni roli
funkce centralniho nervového systému a niz$i fidici centra. Zdkladni koordinacni

schopnosti (Dovalil a kol., 2009):

e diferenciacni schopnost,

e orientacni schopnost,

e schopnost rovnovahy,

e schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost),
e schopnost rytmu,

e schopnost spojovaci (spojovani pohybti a jejich casti),

e schopnost pfizpiisobovani.

NejrozsifenéjSimi prosttedky rozvoje obratnosti jsou sportovni a pohybové hry,
gymnastickd cviceni, cvi¢eni se Svihadly, akrobacie, umélecka gymnastika (Filikar,

1975).

5.1.1.4 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost ¢lovéka vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu
(Dovalil a kol., 2009). Pohyblivost délime na statickou a dynamickou. Ve sportovni
stielbé se zamétujeme na statickou pohyblivost, tj. na schopnost setrvavat bud’ ¢innosti
svalli, nebo jejich uvolnénim v urcité poloze po delsi dobu. Dulezitym prvkem pro
sttelce je nacvik stability. Stabilitu Ize cvicit stinim na Uzké kladin€, chlizi po kladiné

Vv v

cviCeni se zvétSuje, provadi-li se zavienyma nebo zavazanyma oc¢ima (Brych, 2008).
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Obratnost a pohyblivost 1ze rozvijet pomoci dopliikovych sportii — napf. gymnastiky,
skokii do vody nebo na trampoliné a nékterymi kolektivnimi hrami (Byrch, 2008).

5.1.1.5 Rychlost

Rychlost je schopnost vykonavat pohyb v co nejkratsim Case. Piestoze je stielba sport
V podstaté¢ staticky, musi stfelec reagovat na vnéj§i podnéty jak v psychice
(rozhodovani), tak motorice. Doba jednoduché reakce je u trénovaného ¢loveka az 0,1 s,
doba slozité reakce 0,25 s. Rozvoj rychlosti je velmi obtizny a trva del§i dobu. Trénink
rychlosti se provadi ve stavu uvolnéni svalstva po pfedchozim rozcviceni, aby nedoslo
k poskozeni svali pfi prudsim pohybu. Rychlost je mozné cvi¢it napt. hrou stolniho
tenisu nebo riznymi hrami S optickymi nebo akustickymi signdly (Brych, 2008). Podle
Dovalila a kol. (2009) lze rozliSovat rychlostni schopnosti:

e rychlost reak¢ni, spojenou se zahajenim pohybu,

e rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt,

e rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybi,

e rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych 1 acyklickych pohybii vCetné

reakce; nejcastéji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, pfemistovani v prostoru.

5.1.1.6 Rozvoj dychani

Dychani je velice diilezité pro naprostou vétSinu stieleckych disciplin. Zasobuje totiz
organismus kyslikem, oddaluje néastup Gnavy a ma velky vliv na ¢innost nervového
systému. NejlepSim prosttedkem pro rozvoj dychani jsou sporty, jako je plavani,

dlouhotrvajici béh, veslovani a v neposledni fadé i specialni cviceni (Filikar, 1975).
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5.1.2 Specialni télesna piiprava stielce - Kompenzacni cviceni

Specidlni télesnd priprava je soucasti ptipravy stielce celoro¢né. V prechodném a
pfipravném obdobi celoro¢niho plénu se piiprava zamétuje na zvySovani fyzické

kondice, a to jednak obecnym a jednak specialnim cvic¢enim (Brych, 2008).

Neorganizovanym a nekoordinovanym zptisobem se intenzivni sportovni ¢innost,
predevsim u mladeze, mize negativné projevit na kostte i svalovém systému cloveéka a

ptipadné vyvolat i trvalé nebo téZko odstranitelné obtize (Brych, 2008).

Intenzivni stelecky trénink je nutné kompenzovat vhodnou sestavou cviceni. Kazda
tréninkova jednotka stieleckd i pfipravna by meéla byt zakoncena uvolnénim a relaxaci.

Relaxace svalstva je podminkou pro jeho regeneraci (Brych, 2008).

Kompenzaéni cvi€eni vradmci regenerace sil povazujeme za nedilnou soucést

tréninkového procesu a zodpovida za ni té€lovychovny pedagog (Javirek, 1985).

Pro stielce je provadéni vhodnych kompenzacénich cviceni velmi dalezité. Tato cviceni

by méla zahrnovat (Dolanskd, 2006 in Brych, 2008):

posilovani hlubokého stabiliza¢niho systému,
propriocepci (vnimani informace o poloze téla),

protahovani pfedevs§im svala zad, panve, dolnich koncetin a pletence ramenniho,

M wnp e

dechova a relaxacéni cviceni.

Pro stabilizaci pfechodu bederni patete a kosti kiizové nestaci jen klasické posilovani
svali zad (povrchové, dlouhé svaly). Velmi dualezit¢ jsou svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému. Svaly obklopujici organy, ulozené v biiSe, plni svou stabiliza¢ni
funkeci, jestlize se bficho co nejméné vyklenuje (,,ploché“ biicho). Toho se docili cviky
na bfidni svalstvo, provadéné se vtazenym bifichem nebo specidlni cviky. Posilovani lze

dobte provadét na labilnich plochach (gymnasticky mi¢ apod.)

Dilezita je rovnéz propriocepce z chodidel, pro kterou existuje fada cviceni. Patii sem

napt. chlize po travé nebo oblazcich naboso. Zvysuje se tim mnoZzstvi informace, kterou
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mozek dostava z chodidel o poloze téla, a zvySuje se stabilita a schopnost udrzeni

pozadované polohy.

Pro ptedchazeni kloubnim potizim a bolestem je tfeba odstraiiovat svalové
nerovnomérnosti v zatizeni. Namahané svaly je tfeba protahovat, svaly na opacné strané
posilovat, aby nedoslo ke skoliéze. U pletence ramenniho a svali dolnich koncetin je
situace individualni. Je tfeba dbat na protahovani prsnich svali a posileni svali

mezilopatkovych.

Branice je dulezita nejen jako soucdst hlubokého stabilizaéniho sytému, ale i pro
dechovou funkci pti vystrelu. Zlepseni funkce lze dosahnout dechovymi cvi¢enimi,

které soucasné piiznivé ovliviiuji i koncentraci.

5.2 Néktera cviceni zaméfena na procvifeni zakladnich svalovych

partii

5.2.1 Sijové svalstvo

Cvik 1: uzky stoj rozkroény, paze volné v pfipazeni: oblouky hlavou vpravo a

vlevo
fyziologicky ucinek: uvolnéni a protaZeni kréni patefe a $ijového svalstva

Cvik 2: uzky stoj rozkroc¢ny, paze volné v pfipaZeni: uklony hlavou vpravo a

vlevo
fyziologicky ucinek: uvolnéni a protaZeni kréni patefe a $ijového svalstva

Cvik 3: sed sktizny skrémo, prava ptes levou, ruce v bok, na hlavé napt. kniha:
hlava vytazena vzhlru, ramena tlacena dolt, ale do Siiky: toceni hlavou
doprava a doleva (Kryl, 1979)
fyziologicky ucinek: népravné cviceni na rovné drzeni hlavy
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5.2.2 Svalstvo hornich kon¢etin
Cvik 4: stoj spojny, paze voln¢ v piipazeni: krouzeni rameny vpied a vzad
fyziologicky ucinek. uvolnéni pletence ramenniho a protaZzeni hrudniho svalstva

Cvik 5: stoj spojny, vzpazit pravou, zapazit levou: hmity vzpazmo a zapazmo,

stiidat paze

fyziologicky ucinek: mobilizace ramenniho kloubu a protazeni hrudniho

svalstva

Cvik 6: stoj spojny, ptedpazit pravou (levou), ohnout ruku v zépésti smérem dolit
dlani ven (dlani dovnitf): leva (prava) ruka mirn¢ tla¢i proti ohnutému

zapesti

fyziologicky ucinek: protazeni svall zapéstnich a predlokti

5.2.3 Svalstvo trupu
Cvik 7: uzky stoj rozkrocny, ruce v bok: krouzeni trupem vpravo a vlevo
fyziologicky ucinek: protazeni svald trupu

Cvik 8: leh na pravém (levém) boku, prava ruka pod hlavou: zvedat nohy z

podlozky

Sfyziologicky ucinek: posileni bo¢niho svalstva trupu
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5.2.3.1 Svalstvo zadové

Cvik 9: leh na btiSe, paty k sobé&, upazit pokrémo dlané na zem: zvedat paze tak,

aby bylo ptedlokti vodorovné se zemi

a) nezvedat hlavu ze zemé

b) zvedat hlavu v prodlouzeni patete
fyziologicky ucinek: posileni mezilopatkovych svali
Cvik 10: leh na bfiSe, vzpazit: zvednout souc¢asné paze i nohy (vydrz 5 vtetin)

fyziologicky ucinek: posilené zddového svalstva

5.2.3.2 Svalstvo prsni
Cvik 11: stoj rozkro¢ny, upazit povys: malé krouzky vzad
Sfyziologicky uc¢inek: posileni prsniho svalstva a pletence ramenniho
Cvik 12: vzpor lezmo prohnuté
fyziologicky ucinek: protazeni ptedniho svalstva trupu

Cvik 13: stoj spojny, predlokti pfed télo tak, aby se dlan¢€ vzajemné dotykaly, prsty

smétuji vzhlru: s vydechem tlacit dlané proti sobé

fyziologicky ucinek: protaZeni prsniho svalstva

5.2.3.3 Svalstvo bfisSni

Cvik 14: leh, ptipazit, dlan€ na podloZce: zvedat trup a soucasné pokrovat nohy
Vv kolenou, paZe se zachyti za kolena (vdech), zpét s vydechem (Humplik,

Kryl, Marek, 1977)

fyziologicky ucinek: posileni pfimého bfisniho svalstva

48



Cvik 15: leh pfednozit, upazit paze poniz, dlan€ na zem: pomalé spousténi nohou

do stran, pritlaceni bederni casti k zemi

fyziologicky ucinek: posileni bfisniho svalstva a svalstva dolnich koncetin

5.2.4 Svalstvo dolnich koncetin
Cvik 16: stoj spojny, opora o sténu: §vihem a uvolnéné piednozit a zanozit

fyziologicky ucinek: mobilizace kyc€elniho kloubu, dynamické protazeni predni

a zadni strany stehen
Cvik 17: stoj spojny: hlubokym ohnutym ptedklonem do vzporu stojmo (vydrz)
fyziologicky ucinek: protazeni zadni strany stehen

Cvik 18: leh, skréit mirn€ roznoZené nohy, piedpazit dlan¢ smétuji k sobé:
zvednout panev nad zem a propnout pravou (levou) nohu (vydrz), noha

Vv prodlouzeni trupu
fyziologicky ucinek: posileni hyzd'ovych svald a svali dolnich koncetin

Cvik 19: vzpor diepmo: odrazem do vzporu lezmo roznozného, zpét do vzporu

dfepmo

fyziologicky ucinek. procviceni svalii dolnich koncetin, svali bfiSnich,

zéddovych a pletence ramenniho

5.3 Uvolnovaci cvic¢eni

Cvik 1: stoj spojny, hluboky ohnuty predklon, paze visi volné dolti: uvoliiovani

svalstva protiepavanim nebo komihanim vpravo a vlevo

fyziologicky ucinek: uvolnéni svalstva pazi a pletence ramenniho
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Cvik 2: stoj na pravé (levé), opora o sténu: uvolnovanim svalstva protfepavanim

nebo komihanim vpied a vzad
fyziologicky ucinek. uvolnéni svalti dolnich koncetin
Cvik 3: leh, piedpazit a pfednozit: uvolnéni svall protfepavanim
fyziologicky ucinek: uvolnéni svalti hornich a dolnich koncetin

Cvik 4: stoj rozkro¢ny: hlubokym ohnutym pfedklonem vykyvnout do hlubokého
uklonu vlevo a vpravo (kyvavé pohyby provadime S§vihem, uvolnéné,

paze sleduji pohyb trupu)

fyziologicky ucinek: uvolnéni svalstva paZzi, rotace patete

5.4 Dechova cvic¢eni
(Brych, 2008)

Cvik 1: hluboké dychani pii chiizi: vdech na ¢tyfi kroky, ruce visi volné podél
téla, po vydechu nasleduje pauza (na 3—5 kroki), pak novy nadech, dobu

nadechu pfi opakovani prodluZzujeme (na 6, 8, 10 kroki)

Cvik 2: hluboky nadech pii chiizi, zadrzeni dechu na ¢étyfi kroky, (postupné
prodluzovani doby zadrzeni dechu na 6, 8, 10 a 12 krokt), vydech mé byt
uplny a plynuly

Cvik 3: provadi se v klidu nebo v pohybu, ruce se spusti volné podél téla,
hluboky nadech — nadechneme a zadrzime dech na 3-5 sekund, po
nadechnuti pfejdeme do stoje nebo chiize na Spickach, upazime a pfi
mirném zaklonu doplitkové nadechneme a vydechneme (opakujeme 6-8

krat)
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5.5 Cviceni rovnovahy

Cvik 1: klidny stoj na $pickach

Cvik 2: stoj na levé, vzpazit levou, pravou nohu tadhnout rukou k panvi

Cvik 3: vzpor kleCmo na levé, vzpazit pravou, zanozit pravou

Cvik 4. stoj na pravé, upazit, unozit levou a krouzit ji doprava a doleva (sttidat
nohy)

Cvik 5: sed skrémo, uchopit nohy za kotniky nebo kolena, pfednozit, vydrz

nékolik sekund a zpét do sedu skrémo

Cvik 6: jogova poloha stromu (,,vrkSasana‘), (obr. 9)

Obr. 9. Poloha stromu (URL,)
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6 ZAVER

Dobry vykon sportovniho stielce je zalozen ptedevSim na specidlnich stfeleckych
dovednostech, kterymi jsou poloha téla stielce, mifeni, dychani, spousténi aj. Pokud
neni zvladnuta jedna ze slozek specialnich stieleckych dovednosti, tfeba se stane jenom
mald chybicka ve stielecké poloze (pfiliSné napéti ve svalech, dlouhé mifeni, dlouhé
zadrzeni dechu), nikdy stielec nedospéje k dobrému vysledku. Vsechny slozky spolu
uzce souvisi, musi se neustdle trénovat a vénovat jim dostateCnou pozornost. Také je
vykon ovlivnén aktualnim psychickym a fyzickym stavem sportovniho stielce. Nikdo,
kdo se sportovnimu stielectvi vénuje, by nemél zapominat, ze i pro tento staticky sport
je velmi dulezita kondi¢ni pfiprava a regenerace. Zvlasté zacinajici mladi stelci by méli
vyuzivat kompenzacnich cviceni, dulezitych jako prevence svalové dysbalance.
Sportovni stielectvi je sport individudlni, proto by se m¢l kazdy stfelec vé€novat své
pripravé dikladné a svédomite. M¢l by vyuzit v§ech moznych prostredkii pro pfipravu,
jako jsou teoretické podklady pro spravné techniky, mél by si najit volny Cas pro
trénovani své kondice, pro specialni stielecka cviceni, pro regeneraci a relaxaci.
Disledné plnéni téchto pozadavki se projevi piedev§im ve stalosti sportovni formy, ale

také na vysledcich.
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